నన 


ళ్‌ * స్టా , ప మెరి య ల క్‌ నళ ఎ జా 


యు ఖ".దాచోము 

ఆరోగ్నాతత్వము 

(దకృతివైద్యతత్వయు 

ుఖనంసార ము 

[ప్రజయలిల 

రోగ మేలకలుగును 

స్వాభావిక చికిత్సానియ మములు 

(ప్రకృతిచికిత్సా ఉపన్యాసములు 
వివిధ వ్యాధులను 

 కయరోగను 

చలిజ్వరము 

హిస్టీరియా మూర్చ 

చాళీంతకోగము 

మధుహేహాము 

ఉబ్బసము 

కబరా 

మసూచిక ము 

యీలవ్యాధుబా 

ప్రాణాయామను 

చర్మవ్యాధులు 

ఆజీర్ణము 

సన్నిపాత ము . 

వంిణము 

యోగాసనములు 

బ్రహ్మచర్యము 

(ప్రకృతి వై ద్వదు 


చికి CEMA ra cp “గ 
క్ష్‌ జక 


CRE 


CR) 


CELE 


డీసినే ఇన్నీ ముం” “బై శ్‌ (మెష్‌ ౫ రురు 
వ సార్ల ధక్‌ (ప్రీనా చారుమలు అనే భనం 
తదు. అండర్‌ వస్త్రం. చిన్నవయసు వారిలో 
నన్న 'పెద్దవయన్సు స్పారిలోత రుచు క్‌స్సించు 
మున్నది. ఈ న్యా ఉద వారిలోను 
“గి Ng ఇంతెలచఛోనుగూడ కను 
పెంచుచున్నరి- ముఖ్యముగ బయుండలో లిరిగి 
ఒస సేయక "శీసలము సీడలోనే ఉంజేవారిలో 
గ వ్యా త్రం కాన్సించుచున్న గి. 
ఆం సేనా చలము రీ న నుండి (వాత సని: 
మున్న లై యుండునారిళలోను, “స్పిగ్యూ చేప 
నులో కాలము బుత్భునారిలోను గాడ్‌ 
యా వాగు కానుపించుచున్న ది. 


శి 

ఈ వ్యాధిలో | రము మిక్కి-వి ఒ '౧ముతొ 
కెి-కారి మేసి నట్లు (ప్రనహించుచుందును. హా 
యము నుండి బయలూడేరిన రక్తము నాలి 
కొలను చేరునరగును బేగముగచే, బలముగ స 
[పనహించుచుం దును. కాని క టా! 
కన్న వానియందు యింకను యొగ్యుంన “జీ౫ 
ముగను, బలముగను నభినరించును. స్‌ కను 
పోటును కొలుచుటకు ఒకో పనిముట్టున్న 3. 
వ వయసుచారియందు, ఎంత ర క్షపుః గా 
శండునో ఆం” గేయ ఇవైన్యమునారు పట్టక నస 
గూడ లయాగు చేసియున్నారు: జేదీకి ఒక 
రబ్బరుతి తిని గట్టిగా కె క అందులోనికి me 
యుకిక-౦ నేదదు. స ఎకిక-ంపగా గక మ 
(పసరణమునకం అవరోధము గవిని జీకిసద్ష 
నాడీ 8 నుపడకుండ పోవును. అప్పటికి వీలీక 
కట్టిన హా తగని! యెకిక ౦చీస గాలి జరిమితిని 
బట్టి ౩ వపుపోటుకు "అకా -దేదంయు ముస. 


లక్షణ ము'లు 


క్‌ తి పూటలు తొనే ఆహారము తినుచుల! 
గవే ఉజపహాములో సత్తువ తగ్చిపోవుట, స్వల్ప 


శ్రీ 


విషయములశై నను యెక్కొ-న ఆందోళన కలు 
నుట, రాత్ఫులయందు నిద లేకుండుట, పాలం 
వసాలీక్ష, నిస్పత్తున, తిమ్మురు, నణుక్కు మొద 
లగు' నవి యీ రోగమునకు సామాన్య లకు 
“ఇములుగా నుంయను- he నియంత 
'యగ్గిస స్టాలిన్‌ రక కృవుపోటుతో బాధపడు 
చుంజెను ఆయనకు శిరసు స్సు నందలి కేశనాళి 
నలు ర కపుపోటునలన (బద్దలై పడు వాతము 
వచ్చినది. మెదడంతయు ఛిన్నాఖన్న మై 
నృుత్య్యునునకు కారణమైనది." 


ఎవరు నిరంతరము .అమితను*'ఏ మానసిక. 
ఆందోళ నములో కాలను గదుపుచుందురో, 
యనరు తమ ఆహోర విజోరములను గరించి 
సరన. మితిలేకుండా నియమము 


శీళుండ  బీవిందుచుందురో అట్టివారికిగూడు 
గృకపుపోటు. కలుగుచున్నది. జీదఐరుగా 


నుండి గాలిలోను, యెండలోను గాక చల్లని 
చోట 'కూమ్పుని పని సేయుచు ' తోడుగా 
ఇారణగాయలను, ఆకుకూరలను సంపాదించు 
కొనలేక 'తెలుపుచేసిన . బియ్యపు అన్నము 


4 


తోచే కడుపు నింపుకూనువారిలోగూడ్‌ యా 
నాధ కలుగుచున్నది. 


ఉంచను, గజ్జి నం వూ వ బుద? 
న్య సులను మందులతో గానె. చిపెట్టన తేరు 
వాత గూడ దరూ వ్యాధి స లుగుచున్న ది. 


చను జరు నను? 


మనము తినిన ఆహార పదార్ధములు సక 
మముగా రసరక్తాది భాభున్చలుగా. పరిణా 
మము పొంగి, శేషించిన మలములు నుల 
నూత) స్వేచాదులుగా. వెడలి పోన్రుట 
సామాన్యముగా జరుగసచుందును, ఇట్లు. జు 
గుటకు మితమైన యుక్తమైన ఆ'హోరమునే 
స్వీకరించుట్క అవసరమైనంత నరకు "మంద 
లోను గాలిలణోనూ తిరుగుచు సనిపొటలు 
చేనుకొనాచుండుటయు . అవసరము, బట్టు 
జరిగినంతకాలదము ర కృవుపోటువంటి వడ్ల 
వ్యాధులు, 'రాజూలను, ' కాని మనము తినిన 
అపహోళమునందలి '. లోటుపా[ులవలనను, పరి 
(శ్రమ జ్రీయకుంకుటవలనను . . మొండయు 
గాలియు తగులని 'నోటనే నినసించుచుండుట 


ఫ్‌ 


వలనను తినిన సదార్థములు క్రమముగా రస 
గకాదులుగా మారుటలో లోపములు సంభ 
వించును. మలములు (క్రమముగా వెడలక 
'జేసామునంజే నిలచిపోయి రక్తముతో కుల 
సిమీ (పవహించుచుండును. ఇట్లు (సవహించు 
నపూడు న నూలిన్యములు నగ గ్య ఐ్వాపిక లయందు 
లోపని అంచులకు అంహకాని శేకుకొోను 
యుందును, ఇట్లు అంటుకొని అంటు కోనగా 
రగ వాహీ క లోపల ఒక గట్టి పొఠ యేర్చ 
డును, ఇట్టి న్టిపొర అస్త రణగా 'నేర్చడుట 

వలన" న్‌ (గాం “నుండ నలసిన రక్త వాహికలు 
గట్టిపడి చుళుసెకుుూను. అస్వుడు "శమముగా 
Sat రక్తము (పనహీంప వలసిన 
నాళ ముణం స. రుకగును. కుక పరిమితిలో 
(పనహీంంచు జలమునచ్చు గంధమును యిరుకు 
డీసీ. ఎముకల పిటీవడియు, బలమును 
యుక్కు-పగుట మనము తజచు చూచుచునే 
యున్నాను అక్తేర క వాహిళకోలు యిరుకగుట 
వలన రకము యుక్క- నడియు బలమును 
ఇయు గక్కమునరదు పీడన. (Pressure) 
కలపను 


కారణములు 
(1 ఉప్పు 

రక్షపుపోటుకు పెంచు కొగణయులలో 
ముఖ్యముగా జీర్కొ-న దగినది ఉప్పు. ఉప్పు 
(ప్రజలు నాడుకో చేయకనే జీవించుట సాధి ధి మే 
గాని యంతోకాలమునుండి ఉపస్తూ తినుట కొల 
వాటుపడి అడివనేనిజే జీవింపలేమని దలంచు 
చున్నారు. అయినను ఒక కొద్ది పరిమితిగట 
ఉప్పును మలనూతి స్వేదములుగా చేవాము 
నిరంతరము 'వెలువరిందిజేయుబునే యుండును, 
అది మితితప్పినప్పుడు అది "స్తష్టదముగా వెడలి 
పోవుటకు అనువుగా చర్చను క్రింద చేరిపోన్రును, 
నునము తిను ఉప్పుయొక్క- పరిమితిని: తగ్గించి 
నప్సుణెల్త చేహమునండునుు, చర్మము [క్రిరదను 
చేరిపోయిన కాంతఉస్సు 'వెడ లిపోన్రచుండును. 
అంతేగాక మనము పుల్లని పండ్లను తినినప్పు 
జల్ల అవి" కొంత ' 'ఉప్పూను లాగుకొని ముల 
మూతములతో వెడలించును,మనము (తొగు 
సీటితోాడ కొంత ఉప్పు కరగి. ' వెడలి 
పోవుచుండును. కొని మనము' తాాగునధి 
మంచినీరుగా. నున్నప్పుడే యిది సంభవించేద, 


ri 


మనము తొగునది ఉప్పునీరు అయినపుడు 
జఉనామునుదంలి అవణములు యింకను "పెరిగి 
పోవువుంనునుః . నీకు ఉప్పుగా నుండుట యీగాకో 
ను చిఖేని నీరిందియ లవణములుగూడ్‌ నటితో 
సౌలవీయొుంజుటయును. కలదు. ఆఅనసీరు గచికి 
కప్పుగానుండిక్‌ చప్పుగానుంపును. ఆ సీరు 
గూడ 'జేవామునకు 'భారమగు నిరింబ్రయ 
అనణముబను పెంచుచుండుకు. అవియ్‌ను 
సన్తి యఘుళభో కోబనీ అభిసరించుచు గక వాసో 
కి బను సాడుజేయుచుండును కనుక్‌ (తాగు 
నమ నాళ శా సిర్మలముగా నుండన "ఆకు, 
గ క్షవుపోటు గలవారు విధిగా ఈ పను మాని 
శేయన లెను. లేజా అతిస స్వల్పముగా మాకతే మే 
వాడోని'లెను. 

(2) బియ్యపుపిండి 

రసగకొలుగా పరిణామము పొందక శేషించి 
పోయిన వియ్యపు అన్నము ద౦నరూపముగా 
ర కృముతోక కలన. అభిసరించుచ్చు. ర క్రమమున 
కన్న బక నెనదిసటనలన ర క నాహీకల అన 
రణములయంచదు పేరుకొని ఈ _కవాహి*కలు 
గట్టెపడుటకు కారణనముగును. 
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మనముతిను “తెలుపుచేసిన నియ్యస్ప 
అన్నము 'తవుడుతో కూడియుండక  సోన్రట 
నలన యుకు౮-న పరిమితిలో తినవంస న్నా 
యున్నది. "ఇలుపు చేయని బియ్యపు అన్నము 
బాగుగా సమలి తినినవ్వడు తస్య-వ పరినుకి 
ళల అన్న ముతో నే తృ న్‌ గలంసను' ఏలా 
గోగ్య ములున్ను నృథ్ధిప' చును. అం పేగాన 
అన్నము తినినప్పు జెల్లి కొన్ని కూరలనుగూడు 
"వే ర్చుకొని తినిన యింకను యంతో తక్కు_న 
ఆజా+ర మే సరినోవును. నీడను కూర్చువి పని 
పేయువారిక న్న యెండంళోను గాలీలోను తిరిగి 
పనిజేయు వారికి యెక్కువ ఆహారము కొవ ఎసి 
యుండును. ఎండలోను గాలిలోను తిరిగి బని 
పాటలు చేనుకొను వారికి కరార గాయలు 
తకుం-వగా .తీనినను వారి ఆరోగ్యము పడీ 
ఫోదు, ఎందువల్లననగా కూర . కాయల నటన 
లభింపవలసిన “సీం! దియములగు శయారయములు 
వారికి సూటిగా. సూర్య శాంతీ నుండియు 
గాలినుండియు లభించుచున్నని. కనుక ' సీజను 
ఖ్రండి పనిచేయు చారికి 'యెండలో తీరిగి వనీ 
చేయు వారికొన్న తక్కు-న అన్నము ఎక్కువే 
కూర కావ లెను, ' 
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సిడ్రటో 'దిహూపరిశ ఏమ చేయు వారి కన్న 
గుమాస్తా, నకీలు, డాక్టరు; ఉపాధ్యాయుడు, 
శాజకీయ'దీ త్తే మొుదల”%సనారి* యింక 
జర్చాక్క్టూైన కూరగాయలను, . యింకను త్తు 
అన్నమును ఇెట్టనలసియున్నడ్‌, 
మధుమేహా రోగులకు, ర_క్షపుపోటుగల 
రోగులకును త్వరగా సులిసివోయే చియ్యపు 
అన్న ముక న్న మెకురూన వౌరసంపద గలిగి 
తర్వరగా మురిగి, - పులిసి డేపామునకు. ఆపడ 
శబిగింపని జొన్న అన్నము యెక్కు-న (ప యో 
జనళారిగా నుండును, ఒకోక గారికి ఒకొక్క 
పరిమితిగల ఆహారము కావోలసీయుంనును, 
అయినను బక 'బలారో *గ్వ్జములుగల "వేధ 'చేకు 
వృత్త అలోనినాొరికి ఉపళయాగ ముగా నుండు 
'టకు యయా (క్రీిందిపట్టి జనికిస ప్యూనని తోచు 
చున్నది, 
తులములలో 
బియ్యం జొన్న క 
ఎండలో తిరిగి పని 
వేయు సారికి లిం గాని కతు 15 ఈ 
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సిడనుండి పనిచేయువానికి ]57గాని 1కితు 20 
సిడరుండి మనా నిక 
డయలతో గప 10 గాని ఏదు 20 సం 
బుెరికి 

చామాసపో గొ (వాసొణేగాని యూ పరి 
మితియే అందకు సరిపోశుందనైిగాని యిుంినో 
కన్న తక్కువ తినకూజదనిగాని నా ( జే 
నుంతమ్మాతము కాదు. గకపుసోటు చాబ 
యుగ్రువగ నున్న నాకు బియ్యపు అన్నముగాని 
జొన్న మొదలగు మతేక' Se అన్న 
ములుగాని కొంతకాలము అపి కూరలు, మెక 
గాని వసతిగజ వారు *ీవలము. నారింజ, 
బతాయి కమలా, దానిమ్మ (దాతు "మొద 
భగు పండ్లనుగాని తినియున్న యడల యంతో 
వడిగార కఫ పోటు తగ్గుట మ్యాచు: చున్నాము 
అయితే పగి పూర్తి రగా ఛాన్యములకు సంబం 
ధీం-చివ అన్న ములను మితితగ్గించి తినినవ్వూడు 
ర _క్షపుపోటు తిరిగి యభా[ప కారము? గుచున్న ది, 

కువలన Fe సెవ్చువోటయినో బాధపడు వారికి, 
అన్న ము? ముకక హా వరిని ౫తినీ' తగ్గింఇ జ డే శాక్య 
తముగా తోక వుఫో నాను తగ్తించు (ఓ పాయము 


క్షే] 


నమియు యింతనరకు గోచగగముకాలేదు, 
అనా ముంత కొలము గానో అభ్య్యావనో 
వున అన్న ముమొక్క- పరిమితిని "వంచి తిను 
మున్న వారిలో, రక్తపుపోంం3 కానస్పించు 
చున్నది. కనుక సాధన చేసి కవు గాచుముగా 
అన్నపు 'బరిమితిని తగ్గించి తృ స్పిసడుట నేస్సు 
కున్నప్పుజే రకృపుపోటు జాశ్వతంగా కంవురు 
చున్నది, | 


ఉ(బేక పదార్ధములు 

కాఫీ ట్కీ పొగాకు, కల్లు, సారాయి, 
(బాండీ, బీరు, నైన్‌, వినీ ముదల మ్మో 
(దవ్యములనలన తత్‌ కాలములో కృతకమున 
ఉత్స్చావాము. కయూపను. , కాని నెను వెంటనె 
నోస్పష్తువ కలిగి నాకులయండు ఈన్ను కలు 
రోల! తి శ. జ్‌ న ల్‌ ఆశ్‌ సా ఖో 
చను. ఇట్టి (దన్యను బనంనమాడ్య, జ 
ఎకు్యం-ంవగునుం 

జ్వర యుల యు 
పొాహాణము సంపా నుందులు ఖ్‌ 
నిలన,'. తతొా-టనులో బ్వారములు నయ సై 
జ్వరములకు శారళాహైైన మా+ఫీన్యను భు 


కేం 
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జీవామునంజే నిల్చిసోనును. అ మాలిన్య 
ములు లర ర_క్షములోనే మిగిలిపోయి గ కచాహి 
కలయంకు చిక్కు-కొనును. అట్లు శిక్కు- 
కోనిన మాలిన్యములు ర_క్షవాహీకల అవర 
అలయందడు ఒక పొరగా ఏర్పడును ఇళ్షుర్ప 
డిన పొరవలన ర_క్షవాహికలు పెళునెక్కు-ను, 
వోనియందలి స్ధితి సాపకగుణము సశించును. 
అందువలన రకృపుపోట్లు కలుగును. 


చర్చువ్యాధులను నయము చేయుట్టకే 
వాడునట్టి రనము గంధకము, పొహాూణము; 
సౌవీరవా చముదలగువాొని వలన కురుపులలో 
నుండి ఎమయటికి పోనలనీన చీము మొదలగు 
లిన ములు చర్శములోపలనే ని నిల్చిపోయి 
ఒక పొరగా ఏర్పడి చేహమునందలి మాలిన్య 
ములను ఎప్పటికి వెలుపలికి శాకుండునట్లు 
అడ్డుకొానును, ఒరతూరి చర్య ము! క్రింద నిట 
ఫొర స్పడిన తరువాత చమటసోయుట 
మూానివేయును. చమటణారరా పోవలసిన 

భినష్టము: లు పోవుట మూనినందున ఇంకను 
వక్తగా చేహామునందు మూలిన్యములు "జడి 
పెరిగిప్తోవు చుండుతుం 
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కీత్సా ప [క్రి యలు 
ఇంతవరకు మనకు తెలినినందున 4 రోగము 
రాకుండా కాపొదుకొనుటకు గాని, నచ్చిన 
నోము నయము చేయుటకు సామాన్య నియ 
మాలు గా నీ[్షింది పద్దు అసలంలించే 
నలసీయున్నది. 


మనము తిను అన్న ము జొన్నలతో 
తయారు చేసినవణా నుండుట మందిని. వరి 
యన్నమునే తనక తప్పురియడల. ముడిటయ్యపు 
అన్నమునే తినవలెను. అనునప్పుడు జరిమితిని 
బాగుగా తగ్గించవ అను. తిను అన్నమునకు 
తోడు అన్నము: కు 2. తి చెట్టు కాయగార 
లను గాడ డఉడికించవలెను. అనగా 8 తుల 
ముల బియ్యపు అన్నమునకు త ల గా 16, 
94 తులముల కాయగూరలను కలిపి తిన 
ని౭ిను, ఉప్పును బాథుగా తగ్గించి తినవ లనుం 
సాధ్యమైన బడల రక క్షపుపోటు పూర్తిగా 
త్మిసోవువరకు ఉప్పును  వాడకుండచే ఆజోం 
యును తినవలెను. 
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పండ్లను కొనుటకు శిల జారాను, 
ర క్తవుపోటు 'వెనుశొ చేప్పిన ఆహార .సీయ 
మము 6 నెలలు అనలంబించినను న్ని 
నారును శీవలము వరుసగా క్‌ కొస్న్ని అం 
పండ్లను తిని. జీవించుట ' మం-దిది వారించి 
కనుల, .నం(తౌ, సాత్కుడి మోశాంవి, 
(దామ, దానిమ్మ పంక నును తీనదగును. 


ర క్షపుపోటూభల వారితో తే అచుగగా నుట 
ఫోయుట గానము కనుక అబ్బు డబ్బేడు 
అనగా వాగమునను క, శి తూగులు యండ 
భో ఆతపస్త్న్నా నముూూగాన్కి సదువగబిగిన సక్‌ 
దినణయు సాతస్తొ re ఇమెంకతో 

నడచుట నుంచిది, అనిత్వ'పః సశిర్‌ గల నాకు 
ఉదయము రి, రతిం గంటల ' నుధ్యగాని 
సాయం(తిం శే 4.80 టో ంటబ మధ్వగాని, 
ముఖమునకు సలి శాంకియు, మిగభీన జేపాము 
నకు యెరుపు రంగును తగులునబ్లు వారము 
నకు క్కి కి ఆదిత్య శేటికా. 'స్నాన కములు 
పోయిం పము తెనుః 
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జలచిక త fh 

పెన జెప్పిన 'నర్లచికిత్స అవలంపించుటకు 
వ్ర క్తిలెనివారు చావ్బుస్నాన చేయుట 
మంచిది, "బొవ్పస్నానవునగా నిటి యావిరి 
చేీహామునకు పట్టి, చెమట పోయించుకొనుట, 
వాగనునకు. జీ, తి తూరులు "చేయవచ్చును, 
ఛావృస్నానము. చేసిన తరువాత ' దేవా 
మంతయు చన్నీటితో కడిగి తడితుడిచి, 
సెంటచే కటిలింగ స్నానములలో చీదోయికట 
“చేయన లెను. కటిలింగన్నానముల పరిమితి 
10 స "వాలునుం' 

ఆవికిపట్టిన రోజున గాక మిగిలిన దినము 
అతో దినమునకు ' 2 కటిస్నా నములుగాని, 
౪ లింగస్నానములుగాని లేశ ఒక కటి 
స్నానము పక er జేయ 
నను. 

గ కృపుపోటు ౫తినారికి. జేహాములోవల 
నమితకు 'పెడియుండును. చర్యను తిన్నగా 
పని 'జేయదు గాన లోని'జేడిమి చగ్చుము తలను 
నకు రాక చర్జుము చ చస్బగాను కాంతిర హితము 
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గను నుంంననుం ఈ స్థితిలో, పీట్రిస్నా నము లే 
ఇయకుకావ (వ యాజనకరములుగా నుం:సనుం 


ఇంకను “చమటబోయు గ్పభై వత నివిచి 
యున్న వారికిని, ఛశర్మమునందు ససారామో గ 
“ీడిమి గలనోరికి మూ మామే కటిస్నా నముటు 
చేయింప నచ్చును. మిగిలిన వా రికెల్ల వింగ 
స్నానముచే తగియు(౮6.) ముం | 


శీ 


మ ర్త న చికిత్సా 
ర_క్షపుపోటు గలవారికి చరె ము ఖిన్నా 
పనిచేయదని (వాసియునాక్షీ ను. అందునణజన 
న్యాయామము నలబననుః ని నుగ్దన జు: తు న నుం 
జచర్మమునండు సైళన్యమును "ఉజ్జీవింప నేయి 
వలను, .ర కభుపోటునకు చికిత్సగా చేయు 
బుగ్గన చర్మమును చే చేశోనంతము జీయువి'లెను. 
కనుక మగ్గిన చేయునపుడు మె నుండి oA 
రుద్ద రాదు. పొదఘులన్తుండి స్టా. "కలనరకును, 
హా_స్తములనుండి భుజములనరిసును యోకురు 
రుద్దనతెను. వుర్ధణ కీడదాదులశగుకేయన లెను? 
అముతే చిన్నుపై: రుద్దునప్పుడు (కంది నుండి 
అనగా పీక దులనుండీ రిం స్పువరకు రుద్ద రాటు, 


క్షే? 


అస్లు రుద్దునప్పుడు మెడలో ఉ ఉద్రేకము న్‌ 
నును, కనుక కుడివిరుదునుండి యెడమభుజను) 
వంకకును యొుడమ పిరుదునుండి కుడి భుజము 
వంకకును మర్దన చేయవలసి యుండును. ఈ 
సంగతిలో పోడపాటు చేయుట (ప్రమాద చవకరమిని 
మర్దన చికిత్సా ఇాన్ర్రనూు స్పష్టముగా పప్పూ 
చున్నది, 
వ్యాయా మము 


శగపు వ పోటు గలవారు చేయదగిన 

న. నుములటో నిగపాయకరమై నది! 
meng మము, అనగా ([సొతస్సాయం 
కొబలముణంయందు పూటకు 2, ప్రి మైళ్ళు 
నడినా సడ చుట, బందువలన గాలి, యంగ్‌ 
బపాయునను. తగులును చర్కము" వీతో 
నం he నశ పలి అవయవములలోని 
ఇగా*.వ్యములు,!. కదలి పడలిపోవు ను 
వయసు మళ్ళినవార కు సూర్య నమసాకారె 
ముం చేయవచ్చును. ఆసనములు వేయ 
వచ్చును. 'జీయడగన అసనములలో మత్స్య, 
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సాశ్వాసనములు మందివి, ూాగ ముదా) 
సనమునలన 'తేత్మా-అముళో లోపనీ అన 
యవనములయందలి. వేడిమి చర్శతిఎమునకు 
వచ్చి చర్మము జేతోవంతము చేయును. 


సక్చినుతానాసనము, అ ఫాల 
నములును యా న్‌ కంనంకు దికిత్లై ae, 
పనిచేయును. 


చిన్న వయసునుండియు విడువక | మెట్టి యా 
మము చేయుయుంబువాలికీస్తి యండటోనూ 
గాలిలోనూ.. తిరుగుదుండున *రి!ని సుతి 
హోరము  చేయునారికని, ప ఓటి 
మాత)మే వాడు వారికిని ర్‌ ప్పుసోటు 
రాదు వచ్చిన గ సెపువోటు అహోాంిపు సరి 
వింతిని తష్టీంచి, థాన్యపు అన్నపు పరిమితి 
తగ్గించి దానికి బదులు కాయా ంంత్‌లు పంచి 
తినిన మెడ్రల న సయమ/సను, 


దురద్య్భష్టనశేయున దకారణముోో సత ల bi ఫు 
పోటా వస్తున్నడో అట్టి అమి ఊాహాగమును, 
చరులిండ్రరు ను ఉప్పాయొక్యం అయుత నదుము, 
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కాఫీ టీ పొగాక్కు నల్లమందు, సారాయి 
“ముదల్గప దురఖ్యాసములను, గజముల" 
చును, నిద్భపోతుతనమును వారు. వదల లేక 
రోగమునుండి వీము క్తి పొందలేక ఫొవు 
చున్నారు. ' 


ఎవరు ఖ్రైర్యముగను, ఓీరినితోను తను 
కున్న దుగస్యాసములను యటణీగి . మెటేిగి 
మూానుకొనుచున్నారో నారీకి యితగ చికి ణా 
ప్రక్కియలతో నిమి స్‌ు తీకుంజునే భోగ 
నివాచణ మగుచున్న ద. 


ఎనిమా 


రక్తపుపోటుగల నారి కందరకును  తొబ్బు 
కుండ మలబద్ధక ము ఉంటున్న ది “శాస 
అలవాటు. అ ఒసాొయుందివుశీంన ని భయము 
వదలి ర క్షపుపోటు_ అమపులోని' వచ్చు 
విగగును. ప్రతి విన ము నయము. "రివ = 
వేయవలెను. లేపకు 8 ఇంటల. నీటిని, 
లై ఈూరులు నమకం చి కదలి శ్రియ ప లెను, 
ఈ ఒకకా స పసికి కయనలన నీ నామాస్యదకేలో 
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నున్న, ర రృపుషోటయి ని నివారణ అయిన సా 
రాన్నా స, మలబద్దక మున్నదని అనుమానము 
కరిగిన ఒదములయందు, Bi RES 
లనే ముగుగనియకొ, చన్ని ఎనీ 
చేయన లెను, అస్తు డవి కరగి. సేడిలీసి'యి 
అదో గ్యము కలుూసను. 


ఈ పనీ ఏన నియమములను Dy అ "రిక 
లంధించి అకులు ర క్షపుసోటునుంక్‌ మిము 
Key “a gf శ్రా! 
సల నిన గనం ంకుల్‌ యున్నారు 


సూశ్యకింణ చికిత్సా (గ్రంథములు 
సునిశిత చెద్యం Fa 
(దొధపభాకరం 
పర్హచికీత్స 
వర్ణ వైద్యము 

ధం 
సూర్యోకీ కిరణ చికిత్స) 


ఆకేశక 


 వెద్యము 
nse చికిత్స 
చేడినీటికొప్ప, ఉబ్బిసపుచికిత్స 
జలచికిత్స 
రామచరర జలచికిత్స 
అహీర శాస్ర గ్రంథములు 

అహారచికిళ్సాళాస్త్రము స 
నిర్విచారభా విజీపనము, కొబ్బరినిగూర్చి. = 
'లెల్లదక్కెరవలని విసళ్లు అక 
తెసీరు నిష్తతు భు 


అహార సమ్మేళనప్లు గోల mes 
దుగథ్వాస ఖండనలు 
జీవహింస a 
అనుభ వానందను. అజం క 
గ హాలోగము 
ఫొగచుట్ల = ముక్కు పొడుం ఆజం 
క్షల్లుముంత సారా పీసా /, 44 
టికాలఖండన న yee 
కొషధథ టె పైద్యమొక. యూహాశాస్రము, «ws! 
'టీకాలననేమి? దాక్టర్లతథపా)ళము తట! 
ట్రీశాలనాటకము స్‌ 


జలచికిశ్చా (గ్రంథములు 


కా 


౫2 యి అలు శచీ యి 


అది నా కా న ఆజ వా నా 


బ్రేకు 


చా ఆటు అణ దుద అద ఆ 


ఆయ జన దం ఆవ అం 


చం ఈ ఇవ ఏం ఇద 


zm దద హె ఆన ఇం డా అంజు జము 


“లఉఎ యటం య 9 


శిశమాతల కోఠసం దీక యు 
ఆరోగ్యము  కొమేచ్చ 

8 ట్‌ || ఫ్య 
రసీవికొ నిదానము 

ద్ర ఎ రోగనివారణ 


వీపి చికిత్సా 


సుఖపిసవము 
ఆరోగ్య సూత్రములు 
స్వాభావిక చికిత్స 
పా9ికృత చికిత్సోర్ణువము 

1, భాగము 

2, భాగము 

9. భాగము 
5,0 7. భొ!ల ఒక్కొక్క టికీ 
సూర్యనమస్కారము 
ధ్యాసుచికీళ్చ 
యోగచికిత్స 
సంవాహానె చికిత 
కూనేగారి కికుపాలన 
వై దిక చికిర్సాసద్గతి 

క ఖ 

వైద్య విస్టవము 
తి)దోషములు 
వివిధార్థసాగరము 
రొతీ. ళీ 
ఉపవాస చికి త్సాళొ ఫ్రం 
దీర్తాయుప్పు 


[గంత ముం 


వళ శని 


(సక్ఫపి 5” ర్యాబయ (డ్యూ మం. నాడ 
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